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 ش ـزایـاف

 ونـارخـفش

 

  :تهیه کننده

 دپارتمان آموزش به بیماران )(

 

 

 :بالا باید بداند فشارخونآنچه یک بیمار با 

ــتر از   ــارخون بیشـــ ــه فشـــ ــیون بـــ هیپرتانســـ
mmHg90/140   کــــه طــــی دو یــــا ســــه بــــار

شـود. در  گفتـه مـی   ،مداوم حاصـل گـردد  گیري اندازه
ــی    ــردد م ــرل نگ ــارخون کنت ــه فش ــورتی ک ــد ص توان

  داشته باشد: به صورت ینتایجی نامطلوب

  سکته قلبی 

 یی قلبی نارسا 

  نارسایی کلیوي 

  حوادث عروق مغزي مانند سکته مغزي 

 ... اختلالات بینایی و  

ــامطلوب   ــه اهمیــت بیمــاري و عواقــب ن ــا توجــه ب ب
ــی از آن ــري   ،ناشـ ــت امـ ــان و مراقبـ ــري درمـ پیگیـ

 ضروري است. 

پیشــگیري از مــرگ  ،هــدف از درمــان هیپرتانســیون
ــظ      ــتیابی و حف ــیله دس ــه وس ــاري ب ــوارض بیم و ع

یـــا  mmHg 90/140شـــریانی در حـــد  فشـــارخون
 پایین تر می باشد. 

 

ــر     ــیون تغیی ــان هیپرتانس ــگیري و درم ــت پیش جه
 شیوه زندگی امري ضروري است. 

نکات زیر در جهـت کنتـرل شـیوه زنـدگی بـه شـما       

 نماید: کمک می

 وزن خود را کم نمائید ،اگر افزایش وزن دارید 
 درصورت استفاده از الکل مصرف آن را قطع نمائید. 
    ــته ــی را داش ــمی منظم ــت جس ــد فعالی ــعی کنی س

دقیقــه  20-40نظیــر پیــاده رویــی ســریع . (باشــید
 بار در هفته) 5تا  3، در روز

    ــر ــدگی پ ــاغل و محــل زن ــان از مش در صــورت امک
 استرس دوري نمائید. 

   ــ  ــد ت ــیگار(هر چن ــرف س ــع مص ــر روي أقط ثیري ب
ــا یکــی از ریســک   فشــارخون ــدارد ام ــاي ن فاکتوره

اصــلی بیمــاري عــروق کرونــر قلــب و عــروق مغــزي 
 می باشد)

     ــص در ــک متخص ــا ی ــان ب ــورت امک ــت در ص جه
 : دستیابی به یک رژیم غذایی با

  محدودیت در مصرف سدیم 

   پتاســیم و کلســیم   ،مصــرف کــافی منیــزیم
 مشورت نمائید. 

 

 

 



 
    در جهت سلامت کلی قلب و عروق حتـی المکـان از

هاي اشباع شده نظیر روغن هاي جامـد  مصرف چربی
 و کلسترول در رژیم غذایی خودداري نمائید. 

 داروها را مصـرف نمائیـد و هـر     ،طبق دستور پزشک
 گونه عارضه جانبی را به پزشک خود اطلاع دهید. 

   ــب ــود را مرت ــارخون خ ــین    و فش ــل مع ــه فواص ب
 اندازگیري نمائید. 

   در منـزل بـراي    فشـارخون گیـري  اگر امکـان انـدازه
ــدازه      ــر را در ان ــات زی ــاً نک ــود دارد حتم ــما وج ش

 گیري در نظر داشته باشید:
   گیـري  دقیقـه قبـل از انـدازه    30به مـدت

از ســــیگار کشــــیدن یــــا  فشــــارخون
 نوشیدن کافئین اجتناب نمائید.

    دقیقـه قبـل از انـدازه گیـري      5بـه مـدت
 آرام بنشنید. 

        به آرامـی بنشـنید بـه طـوري کـه سـاعد
ح قلـــب بـــه آرامـــی روي یـــک در ســـط

هــر دو پــا روي  ،ســطح صــاف قــرار گیــرد
 زمین باشد. 

      از صـحبت کـردن در طـول انـدازه گیــري
 پرهیز شود. 

 

 

 بالا فشارخونعلائم 

ــن      ــد. ای ــدي بگیری ــالا را ج ــارخون ب ــم فش علائ
 : علائم شامل

  سرگیجه 

 سر درد کوبنده 

  گیجی 

 تبش قلب 

 (خون دماغ) خونریزي از بینی 

در صورت مشـاهده ایـن علائـم سـریع بـه پزشـک       
 مراجعه نمائید.

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 


